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凉山 琴 族 喜 食 的 四 种 野菜 营养 成 分 分 析 
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摘要 评估 四 种 野菜 的 营养 价值 ， 为 指导 凉山 匡 族 人 民 平 衡 膳食 ， 合 理 营 养 提供 参考 ， 为 
科学 开发 和 利用 凉山 的 野菜 资源 提供 理论 依据 ， 也 为 发 展 山地 农业 多 样 性 提供 参考 。 采 用 
国家 标准 方法 ， 对 四 川 凉山 梦 族 喜 食 的 四 种 野菜 ， 即 格林 、 牛 口 刺 、 紫 花 碎 米 芽 、 闽 柄 我 
划 进 行 氨基 酸 、 有 脂肪、 能量、 维生素 和 矿物 质 等 营养 成 分 进行 检测 分 析 含量 。 四 种 野菜 中 
至 少 含 17 种 氨基 酸 ， 其 中 含 7 种 人 体 必需 氨基 酸 和 多 种 药 用 和 氨基酸。 四 种 野菜 中 ， 攀 木 中 
谷 氨 酸 含量 较 高 ， 为 0.41%， 精 柄 秘 获 、 紫 花 碎 米 芽 和 牛 口 刺 中 天 门 冬 氨 酸 含量 较 高 ， 分 
别 为 0.80%、0.33% 和 0.05%; 牛 口 刺 的 必须 氨基 酸 / 氨 基 酸 总 量 (EAA/TAA) 及 必须 氨基 
酸 / 非 必须 氨基 酸 (EAA/NEAA) 最 高 ， 分 别 为 为 34.44% 和 67.78%。 与 《中 国 食物 成 分 
表 》 上 栽培 根菜 类 和 叶 菜 类 的 同类 营养 成 分 相 比 ， 紫 花 碎 米 芽 的 蛋白 质 含量 较 高 ， 为 
3.26%， 且 富 含 多 种 维生素 (VA、VB、VB,，、VC、VE 和 有 -胡萝卜 素 ) 。 凉 山 机 人 喜 食 这 
四 种 野菜 与 其 营养 需求 、 饮 食 习 惯 和 文化 息息相关 。 四 种 野菜 具有 高 能 量 、 低 钠 、 粗 纤维 
含量 较 低 、 口 感 较 好 、 富 舍 矿 物质 元 素 ( 铜 、 铁 、 锌 、 狠 和 镁 ) 的 特点 ， 有 较 高 的 营养 价 
值 和 保健 功效 。 
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Abstract: To evaluate the nutritional value of four kinds of wild vegetable, to provide reference 
for guiding the Yi people in Liangshan to balance their diet and rational nutrition, to provide 
theoretical basis for scientific development and utilization of wild vegetable resources in 
Liangshan, and to provide reference for the development of agricultural diversity in mountain 
areas.The main nutritional ingredients included amino acid, fat, energy, vitamins and minerals in 
the four species of wild edible vegetables were detected and studied using the national standard 
methods. The four species of wild vegetables are Cardamine tangutorum, Aralia chinensis, 
Cirsium shansiense and Smilax stans, which are favorite food of the Yi People in Liangshan, 
Sichuan Province. There are at least 17 kinds of amino acids in these four wild vegetables, of 
which seven were essential amino acids, and a variety were medicinal amino acids. Among the 
four wild vegetable, the content of glutamic acid in Cirsium shansiense was found to be higher, 
accounting for 0.41%, and the content of aspartic acid in Smilax stans, Cardamine tangutorum and 
Cirsium shansiense was found higher, accounting for 0.80%, 0.33%, and 0.05%, respectively. The 
amount of essential amino acid/total amino acid (EAA/TAA) and essential amino acid/non- 
essential amino acid (EAA/NEAA) of Cirsium shansiense were the highest, which were 34.44% 
and 67.78% respectively. Compared with the cultivation of root vegetables and leafy vegetables 
on the Chinese Food Ingredients Tables, the protein content of Cardamine tangutorum was found 
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to be higher one, accounting for 3.26%, and rich in vitamins (VA, VB, VB2, VC, VE and B- 
carotene). The custom of Liangshan Yi favoring the four wild vegetables are closely related to 
their nutritional needs, dietary habits and culture. The four wild vegetables have the characteristics 
with high energy, low sodium, low crude fiber content, good taste and rich in mineral elements 
(copper, iron, zinc, manganese and magnesium). They are high nutritional value and health 


benefits. 
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得 ;3. 该 物种 营养 成 分 的 报道 相对 较 少 。 基 于 以 上 标准 ， 有 四 入 
( 表 1) 。 
表 1 凉山 茵 族 喜 食 的 四 种 野菜 
Table 1 Four Liangshan Yi’s favorite wild vegetable species 
种 类 语 名 科 食用 部 位 j 途 
Species Yi name Family Edible portions Local uses 
攀 木 apu 五 加 科 嫩 荃 叶 水 者 后 凉拌 ， 炒 ， 
Aralia weng zel Araliaceae Tender shoot 做 泡菜 Boiled and 
chinensis making salad, fired, 
making pickle 
紫花 碎 米 owu 十 字 花 科 嫩 荃 叶 水 者 后 凉拌 ， 做 汤 
Cardamine Brassicaceae Tender shoot Boiled and making 
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。 选 择 的 种 类 基于 以 下 标准 : 1. 
用 利用 价值 (UVs) 表示 ，UVs = 
价值 ，n 表示 被 访 者 的 总 数 (n=396) ， 
菜 名 称 及 食用 方式 的 报告 人 数 (Bortolotto et al.,2015); 
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ZUs/n, 


“Us” 表 示 知 晓 该 种 野 
2. 在 该 物种 在 采集 季 中 容易 获 
' 野 羔 被 选 做 


营养 分 析 测 试 
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Sale price 
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20 


tangutorum salad, making soup 


牛 口 刺 Wu mu 菊 科 根 和 鸡肉 或 猪肉 炖 食 82% 10 
Cirsium qigu,zhi Compositae Root Stewed with 
shansiense ke chicken or pork 
蒜 柄 芒 费 a gala 百合 嫩 荃 叶 炒 食 ， 做 泡菜 65% 14 
Smilax qu Smilacaceae Tender shoot Fired, making 
Stans pickle 
1.2 试验 材料 


供 试 的 四 种 野菜 食用 部 分 : 紫花 碎 米 芽 〈 嫩 茎 叶 ) 、 攀 木 ( 嫩 茎 叶 ) 、 册 柄 孩 蓝 〈 嫩 茎 
叶 ) 、 牛 口 刺 ( 根 〉 购 自 四 川 省 深山 州 园 宁 县 城厢 镇 菜市 场 ， 所 有 的 样品 收集 好 后 ， 用 自 
封 袋 装 好 放 在 便携 式 冰 箱 内 保持 新 鲜 度 ， 在 24 h 候 用 被 送 到 成 都 理工 大 学 生物 工程 实验 室 
超低温 冰箱 内 冷冻 保存 ， 最 后 送 到 具有 农产品 质量 安全 检测 资质 的 四 川 农 科 院 分 析 测 试 中 
心 进行 营养 物质 的 分 析 检 测 。 


Im 


1.3 项 目测 定 

四 种 野菜 的 水 分 含量 测定 采用 直接 干燥 法 (GB 5009.3-2016) ， 粗 纤维 的 测定 采用 酸 洗 
涤 法 (GB/T 5009.10-2003) ， 灰 分 的 测定 采用 灼 烧 法 (GB 5009.4-2016) ， 和 蛋白 质 的 测定 
采用 凯 氏 定 毛 法 (GB 5$009.5-2016) ， 脂 肪 的 测定 采用 索 氏 抽 提 法 (GB 5009.6-2016) ， 淀 
粉 的 测定 采用 酶 水 解法 (GB 5009.9-2016) ， 维 生 素 A 和 维生素 E 的 测定 采用 反 相 高 效 液 
相 色 谱 法 (GB 5009.82-2016〉，B- 胡 萝卜 素 的 测定 采用 反 相 色谱 法 (GB 5009.83-2016) ， 
维生素 Bj 的 测定 采用 高 效 液 相 色 谱 法 (GB 5009.84-2016) ， 维 生 素 B2 的 测定 采用 高 效 液 
相 色 谱 法 (GB 5009.85-2016) ， 维 生 素 C 的 测定 采用 高 效 液 相 色 谱 法 (GB 5009.86- 
2016) ， 钠 、 铜 、 铁 、 锌 、 锰 、 钙 和 镁 的 测定 采用 电感 看 合 等 离子 体 发 射 光 谱 法 (GB 
5009.91-2017) ， 氨 基 酸 的 测定 采用 和 氨基酸 分 析 仪 法 (GB 5009.124-2016) ， 能 量 计 算 遵 循 
GB/Z 21922-2008 的 2.2.3 条 款 ， 碳 水 化 合 物 的 计算 遵循 GB/Z 21922-2008 的 2.2.8 条 款 。 


2 结果 与 分 析 
2.1 氨基 酸 组 成 分 析 

凉山 葬 族 常食 用 的 四 种 野菜 氨基 酸 组 成 结果 见 表 2。 从 表 2 可 以 看 出 ， 四 种 野菜 含有 17 
种 氨基 酸 ， 和 氨基 酸 总 量 以 鞘 柄 蕊 艾 含 量 最 高 为 2.33 g*100g"， 牛 口 刺 含量 最 低 ， 仅 有 0.27 
g*100g 。 格 木 、 鞘 柄 芒 划 和 紫花 碎 米 薄 野菜 均 包 含 七 种 人 体 必须 氨基 酸 ， 牛 口 刺 含 六 种 人 
体 必 需 氮 基 酸 。 四 种 野菜 均 含 天 门 冬 氨 酸 、 谷 氨 酸 、 甘 氨 酸 、 亮 氨 酸 、 精 氨 酸 等 药 效 氨 基 
轰 。 拳 柄 著 艺 的 药 效 氨基 酸 含量 最 高 ， 为 1.69 g"100g!。 攀 木 所 含 氨基 酸 中 以 谷 氮 酸 含量 
最 高 ， 为 0.41 g*100g - 。 贡 柄 著 蓝 、 紫 花 碎 米 蔗 和牛 口 刺 各 自 所 含 氨基 酸 中 均 以 天 门 冬 所 
酸 含 量 为 最 高 ， 分 别 为 0.80 ge100g"、0.33 ge100g 和 0.05 g*100g”。 柳 木 和 蒜 柄 蔬 艾 所 含 
氨基 酸 最 低 均 为 甲 硫 氨 酸 ， 含 量 均 为 0.02 ge100g1'， 紫 花 碎 米 医 所 舍 氨 基 酸 中 最 低 为 胱 氨 
梭 ， 为 0.02 g*100g"， 牛 口 刺 中 甲 硫 氨 酸 、 胱 氨 酸 和 酷 氨 酸 含量 太 低 ， 未 检 出 。 精 柄 蔬 蔷 
和 榴 木 的 必须 氨基 酸 (EAA ) 含量 最 高 为 0.66 g*100g*， 牛 口 刺 含 量 最 低 ， 仅 有 0.09 
g*100g*。 牛 口 刺 的 必须 氨基 酸 / 氨 基 酸 总 量 (EAA/TAA ) 及 必须 氨基 酸 / 非 必须 氨基 酸 
(EAA/NEAA) 最 高 ， 分 别 为 为 34.44% 和 67.78%。 根 据 FAO/WHO 推荐 的 理想 蛋白 质 模 
式 ， 高 质量 蛋白 质 的 氨基 酸 组 成 中 必须 氨基 酸 占 总 氨基 酸 的 40% 左 右 ， 必 须 氨 基 酸 占 非 必 
需 氨基 酸 的 60% 以 上 〈 马 艺 丹 等 ，2016) 。 棉 木 和 和 牛 口 刺 的 EAA/TAA 值 接 近 40%， 其 
EAA/NEAA 达到 60% 以 上 ， 各 为 73.52% 和 67.78%， 说 明 这 两 种 野菜 中 蛋白 质 具有 较 高 的 
营养 价值 。 


表 2 四 种 野菜 的 氨基 酸 合 量 (g*100g”) 
Table 2 Amino acids content of 4 wild vegetables(g*100g'!) 


氨基 酸 类 型 缩写 榴 木 紫花 碎 米 萝 牛 口 刺 东 柄 著 葛 
Amino acids Abbreviation Aralia chinensis Cardamine tangutorum Cirsium shansiense & Smilax stans 
天 门 冬 氨 酸 # Asp 0.29 0.33 0.05 0.80 


Aspartic acid 
苏 氨 酸 *Threonine Thr 0.09 0.09 0.01 0.09 


丝氨酸 Serine Ser 
谷 氮 酸 #Glutamate Glu 
甘氨酸 #Glycine Gly 
丙 氨 酸 Alanine Ala 
轨 上 县 Cystine ys 
胱 氨 酸 Cysti C 
线 氨 酸 *Valine Val 
硫 氮 酸 兰 Met 
Methionine 
异 亮 氨 酸 lle 
*Isoleucine 
亮 氨 酸 *#Leucine Leu 
酷 氨 酸 #Tyrosine Tyr 
茶 丙 氨 酸 闪 Phe 
Phenylalanine 
组 氨 酸 Histidine His 
赖 氨 酸 *#Lysine Lys 
精 氨 酸 #Arginine Arg 
且 氨 酸 Proline Pro 
氨基 酸 总 量 TAA 
Total Amino Acids 
EAA/TAA 
EAA/NEAA 
注 : *. 必需 氨基 酸 ，#. 药 效 氨 基 酸 ; 
检测 方法 的 检 出 限 或 未 检 出 。 下 同 。 


0.10 0.13 0.02 0.10 
0.41 0.39 0.04 0.20 
0.09 0.15 0.01 0.10 
0.10 0.16 0.01 0.11 
0.03 0.02 0.00 0.02 
0.10 0.11 0.02 0.10 
0.02 0.03 Tx 0.02 
0.08 0.08 0.01 0.08 
0.14 0.12 0.02 0.15 
0.06 0.06 Tr 0.06 
0.10 0.10 0.01 0.09 
0.06 0.07 0.02 0.06 
0.13 0.13 0.02 0.13 
0.11 0.19 0.01 0.15 
0.07 0.06 0.02 0.09 
1.96 2.20 0.27 2.33 
33.57% 29.36% 34.44% 28.24% 
73.52% 55.40% 67.78% 44.73% 
TAA. 氨基 酸 总 量 ，EAA. 必需 氨基 酸 总 量 。Tr 表示 低 于 目前 应 用 的 


Note: *. Essential amino acids; # . Pharmacodynamic amino acids; TAA. Total amino acids; EAA. Total essential 
amino acids. Tr means below the detection limit or undetected of the currently used detection methods. The same 


below. 


2.2 野菜 中 水 分 、 灰 分 、 碳 水 化 合 物 、 能 量 、 脂 肪 、 淀 粉 、 粗 纤维 和 和 蛋白质 的 合 量 
由 表 3 可 知 凉山 莱 族 喜 食 的 4 种 野菜 可 食 部 位 水 分 含量 为 80.7%~92.6%， 


其 中 紫花 碎 米 


荐 含量 最 高 ， 为 92.6%， 其 次 为 闽 柄 著 划 91.5%， 柳 木 89.9%， 牛 口 刺 含量 最 低 ， 为 80.7%. 
灰分 含量 在 2.5%-~0.79% 之 间 ， 其 中 牛 口 刺 含量 最 高 ， 为 2.5%， de 1.00%， 鞘 柄 
拔 邯 含量 最 低 ， 为 0.79%。 碳水 化 合 物 含量 在 1.47%~14.5% 之 间 ， 其 中 牛 口 刺 含量 最 高 ， 

为 14.5%， 其 次 为 甘 柄 著 莫 4.16%， 紫花 碎 米 芳 含 量 最 低 ， 为 1.47%。 每 100 g 时 全 能 提供 


侍 95- 269 KJ"100g 之 间 ， 


柳 木 137 KJ.100g-， 紫 花 碎 米 


其 中 紫花 碎 米 共和 后 口 


刺 
0.2%。 每 100 g 野菜 的 淀粉 


榴 木 1.6 g， 紫 人 花 碎 米 工 和 章 


今 量 最 讲 


| 间 ， 二 其 中 牛 口 刺 含 量 最 高 ， 
每 100 g 时 羔 的 强 白 质 合 


脂肪 的 合 
含量 


| 


柳 木 2.64 g， 牛 口 刺 含量 


9 柄 
1.46%， 
和 0. 44~3. 26 g 之 间 ， 紫 花 碎 米 苏 含 量 


台 忆 是. 今 是 . 


其 中 牛 口 刺 的 能 量 含 
含量 最 低 ， 为 95 KJ"100g 。 
量 为 0.4%， 攀 木 为 
在 5.0~1.2 g 之 间 ， 其 中 
披 艺 含量 最 低 ， 均 为 1.2 g。 
其 


~ 


Ek 


量 最 高 
1 


脂肪 含 
0.3% ， 朝 柄 
口 刺 含量 最 高 


粗 纤 维 含量 


， 为 269 KJ.100g 


次 为 


~ 


量 在 0.2%~0.4% 之 间 ， 
靶 蓝 含 后 量 最 低 ， 为 


含量 最 高 ， 


为 5.0 8; NS 次 为 
在 1.46%~0.96% 之 


次 为 攀 木 1.40%， 世 柄 靶 著 含量 最 低 ， 为 0.96%。 
量 最 高 ， 为 3.20 5， 


~ 


表 3 水 分 、 克 分 、 碳水 化 合 物 、 能 量 、 脂 肪 、 淀 粉 、 粗 纤维 和 蛋白 质 的 合 量 


Table3 Contents of water, ash, carbohydrate, energy, fat, sarch, protein, crude fiber and protein 


野菜 种 类 水 分 灰分 ”碳水 化 合 物 能 量 脂肪 
Wild Water Ash Carbohydrate Energy Fat 
vegetables content (%) (%) (KJ°l 00g (%) 
species (%) 
榴 木 89.9 1.00 4.76 137 0.3 
Aralia 
chinensis 
紫花 俯 米 医 92.6 0.94 1.47 95 0.4 
Cardamine 
tangutorum 
牛 口 刺 80.7 2.50 14.5 269 0.4 
Cirsium 


Shansiense 


淀粉 粗 纤维 
Crude 
Sarch fiber 
(g"100g ) (%) 
1.6 1.40 
1:2 1.33 
5.0 1.46 


和 蛋白质 
Protein 
(Cg*100g-) 


2.64 


3.26 


0.44 


萌 柄 芯 萤 91.5 0.79 4.16 119 02 12 0.96 2.39 
Smilax 
stans 


2.3 矿物 元 素 含量 及 分 析 

由 表 4 可 见 四 种 野菜 中 七 种 矿物 质 元 素 钠 、 铜 、 铁 、 镑 、 锰 、 钙 、 镁 的 含量 。 整 体 含量 
较 高 的 元 素 为 钙 、 镁 、 铁 。 其 中 ， 牛 口 刺 含 钠 、 铜 、 铁 、 钙 和 镁 最 高 ， 柳 木 含 锌 和 锯 
高 。 钠 含 量 在 4.16-3.20 mg'100g 之 问 ， 其 中 后 口 刺 信 量 最 高 ， 为 416m gr:100g 其 次 为 
轴 柄 著 划 3.37 mg*100g”"， 柳 木 含量 最 低 ， 为 3.20 mg*100g 。 铜 含量 在 4.22~0.72 mg*kg” 
> 间 ， 其 中 牛 口 刺 含 量 最 高 ， 为 422 mgskg1， 其 次 为 畏 柄 靶 蓝 226mgskg1， 紫 花 碎 米 东 
含量 最 低 ， 为 0.72 mgkg 。 铁 含量 在 549~8.04 mgkg 之 问 ， 其 中 牛 口 刺 含 量 最 高 ， 为 
549 mgkg ， 其 次 为 柳 木 29.6 mg*kg ， 蒜 柄 获 艾 含量 最 低 ， 为 9.43 mg*kg  。 镑 含量 在 
3.87-9.43 mgkg-! 之 间 ， 其 ! 攀 木 含量 最 高 ， 为 8.04 mg"kg ， 其 次 为 靖 柄 蕊 奖 5.39 mgkg 
!， 牛 口 刺 含量 最 低 ， 为 3.87 mgkg  。 锰 含 量 在 2.77~60.9 mg"kg 之 间 ，3 其 中 攀 木 含 量 最 
高 ， 为 60.9 mg*kg"， 其 次 为 牛 口 刺 29.6 mg*kg:-， 紫 花 碎 米 芽 含量 最 低 ， 为 2.77 mgekg 1。 
含量 在 281~756 mgkg 之 问 ， 其 中 午 口 刺 含量 最 高 ， 为 756 mgekg ， 其 次 为 攀 木 444 
mgkg1， 紫 花 碎 米 芽 含量 最 低 ， 为 281 mg*kg 1!。 镁 含量 在 935~218 mg*kg- 之 间 ， 其 中 牛 
口 刺 含 量 最 高 ， 为 935 mgekg ， 次 为 攀 木 329 megkg1， 紧 花 碎 米 菠 含 量 最低 ， 为 218 
mgekg 。 


岂 | 


表 4 四 种 野菜 中 七 种 矿物 质 元 素 的 含量 


Table 4 Contents of seven mineral elements in four kinds of wild vegetables 


野菜 种 类 钠 Na 铜 Cu 铁 Fe 锌 Zn 镭 Mn 钙 Ca 位 Mg 
Wild vegetables (mg*100g) (mg*kg 站) (mg*kg 站) (mg*kg) (mgekg’!) (mg°kg’!) (mg°kg’!) 
species 
攀 木 3.20 1.38 29.6 8.04 60.9 444 329 
Aralia chinensis 
紫花 碎 米 茵 3.22 0.72 22:2 4.81 2.77 281 218 
Cardamine 
tangutorum 
牛 口 刺 4.16 4.22 549 3.87 17.2 756 935 
Cirsium 
shansiense 
戎 柄 筷 著 3.37 2.26 9.43 5.39 6.73 397 235 


Smilax stans 


2.4 维生素 含量 及 分 析 

由 表 5 可 见 四 种 野菜 中 维生素 的 含量 以 紫花 碎 米 菠 含 量 为 最 高 ， 种 类 最 多 。 
维生素 B2 含量 在 0.12~0.16 mg"100g 之 问 ， 其 中 紫花 碎 米 并 含量 最 高 ， 为 0.16 
mg*100g"， 其 次 为 靖 柄 筷 获 0.15 mg*100g ， 梅 木 和 和 牛 口 刺 含量 最 低 ， 为 0.12 mg*100g  。 
维生素 也 含量 在 0.967-0.086 mg-100g- 之 间 ， 其 中 紫花 碎 米 冰 含 量 最 高 ， 为 0.16 mg"100g 
:， 其 次 为 闽 柄 靶 划 0.244 mg*100g”， 柳 木 和 牛 口 刺 含 量 最 低 ， 为 0.086 mg*100g  。 维 生 素 
A 仅 在 紫花 碎 米 工 和 鞘 柄 著 蓝 中 被 检 出 ， 其 中 紫花 碎 米 工 含 量 较 高 ， 为 27.2 ug*100g ， 英 
柄 芒 蓝 为 15 ug"100g 。 维 生 素 B 仅 在 紫花 碎 米 中 被 检 出 ， 为 0.06 mg*100g '。 维 生 素 C 含 
量 在 50.3~2.35 mg*100g 之 间 ， 其 中 紫花 碎 米 医 含量 最 高 ， 为 50.3 mg*100g ， 其 次 为 攀 木 
和 和 牛 口 刺 4.07 mg*100g1， 鞘 柄 获 艾 含量 最 低 ， 为 235 meg"100g"。B- 胡 萝卜 素 仅 在 紫花 太 
米 蔗 和英 柄 著 划 中 被 检 出 ， 其 中 紫花 碎 米 蔗 含 量 较 高 ，1.74x10: ug*100g”"， 蒜 柄 释 著 为 
1.72x10?ug*100g- 。 


表 5 野菜 样品 的 维生素 含量 


TableS Vitamin content in wild vegetable samples 


野菜 种 类 维生素 B2 维生素 也 维生素 A 维生素 B 维生素 C -胡萝卜 素 

Wild vegetables B-carotene 

species Vitamin B2 Vitamin E Vitamin A Vitamin B Vitamin C (ug*100g) 
(mg*100g) (mg*100g!) (ug*100g!) (mg*100g) (mg*100g!) 


攀 木 0.12 0.086 Tr Tr 4.07 Tr 


Aralia chinensis 
紫花 碎 米 工 0.16 0.967 
Cardamine 
tangutorum 
牛 口 刺 0.12 0.086 
Cirsium 
shansiense 
鞘 柄 筷 殴 0.15 0.244 


Smilax stans 


27.2 0.06 50.3 1.74x103 
I Tr 4.07 Tr 
15 Tr 2.35 1.72x103 


综 上 ， eo ee en ai iy 量 最 高 ， 紫 花 碎 米 工 的 氨基 


酸 总 量 、 和 蛋白 质 和 维生素 含量 最 高 ; 


3 讨 论 
3.1 营养 成 分 评价 


牛 口 刺 根 中 灰分 、 碳 水 化 合 物 、 能 量 、 淀 粉 、 粗 纤 


维 、 矿物 质 元 素 钠 、 铜 、 铁 、 钙 、 镁 含量 最 高 ; 铀 析 交 并 包 兰 天 门 冬 氨 酸 和 氨基 酸 总 


氨基 酸 是 构成 人 体 最 基本 的 物质 并 维持 其 正常 的 生理 机 能 和 代谢 ， 对 抗 疫 芝 、 预 防 疾 


病 和 延缓 衰老 有 重要 意义 〈 余 传 隆 ，1999; 刘 雪 梅 ，2008) 。 章 


4 柄 著 蓝 、 紫 伦 碎 米 草 和 和牛 


口 刺 各 自 所 含 氨 基 酸 中 均 以 天 门 冬 氨 酸 含量 最 高 ， 天 门 冬 氨 酸 上 共有 调节 脑 和 神经 的 代谢 功 


能 ， 可 用 于 治疗 心脏 病 、 肝 脏 病 、 高 血压 ， 上 其 有 防止 和 恢复 疲劳 的 作用 


其 缺乏 对 智力 、 


记忆 力 都 有 直接 的 影响 〈( 姜 芳 燕 等 ，2014; 刘 建 福 等 ，2017) 。 攀 木 所 售 氨 基 酸 中 以 谷 毛 
酸 合 量 为 最 高 ， 谷 氨 酸 在 医学 上 主要 用 于 治疗 肝 性 昏迷 ， 以 及 促进 红细胞 生成 ， 改 善 脑 细 
胞 营养 ， 在 糖 代谢 及 蛋白质 代谢 过 程 中 占有 重要 地 位 〈 黄 东海 和 向 东山 ，201$) 。 同 时 ， 
天 门 冬 氨 酸 和 谷 氨 酸 为 呈 鲜 味 的 氨基 酸 〈 姜 芳 燕 等 ，2014) ， 甘 氨 酸 、 丙 氨 酸 和 且 氨 酸 为 
呈 甜 味 的 氨基 酸 〈 刘 建 福 等 ，2017) ， 因 此 这 四 种 野菜 表现 出 较 好 的 风味 和 口感 。 此 外 ， 
四 种 野菜 均 含 亮 氨 酸 ， 异 亮 氨 酸 和 缴 氨 酸 。 亮 氨 酸 具有 调节 血糖 水 平 、 修 复 肌 肉 和 改善 肝 
功能 的 功效 。 异 亮 氨 酸 和 织 氨 酸 有 保护 和 改善 肝 功 能 的 作用 ( 刘 雪 梅 ，2008; 文 洁 和 许 


华 ，2000) 。 


与 《中 国 食物 成 分 表 》 〈 杨 月 欣 ，2004) 栽培 叶 荣 类 蔬菜 蛋白 质 含量 (1.82+0.93%) 


相 比 较 ， 紫 花 碎 米 芽 的 蛋白 质 含量 高 达 3.26%。 攀 木 、 紫花 碎 米 工 和 蒜 柄 著 划 所 含水 分 
(89.9%，92.6%，91.5%) 和 灰分 (1.00%，0.94%，0.79%) 与 《中 国 食物 成 分 表 》 中 栽培 
叶 菜 类 所 含水 分 〈93.59+2.10% ) 和 灰分 〈0.9140.36% ) 比较 相似 。 牛 口 刺 所 含水 分 


(80.7% ) 和 灰分 (2.50% ) 与 《1 


国 食 物 成 分 表 》 中 栽培 根 全 类 蔬菜 相 比 ， 水 分 


(91.58+3.35% ) 含量 较 低 ， 灰 分 (0.81+0.28% ) 含量 较 高 。 四 种 野菜 所 含 脂肪 ee 
0.4% ，0.4% ，0.2% ) 比 《 中 国 食物 成 分 表 》 中 根菜 类 (0.15+0.05% ) 和 叶 菜 

《0.19+0.15% ) 含量 稍 高 ， 攀 木 、 紫 花 碎 米 莽 和 东 柄 芒 划 中 所 含 碳水 化 合 物 7 
1.47%，4.16%) 含量 与 《中 国 植物 成 分 表 》 中 栽培 和 叶 菜 类 “(3.50+1.37%〉 比较 相似 。 牛 
口 刺 中 含 碳水 化 合 物 (14.5%) 与 《中 国 植物 成 分 表 》 中 根菜 类 〈6.30+2.82% ) 比较 相对 较 
高 ;四 种 野菜 每 100 g 中 所 含 能 量 (137 KJ，95 KJ，269 KJ，119 KJ) 与 《中 国 食物 成 分 


表 》 中 栽培 根菜 类 “(82.38+34.38 KJ) 和 叶 菜 类 (53.14+21.08 KJ) 比较 相对 较 高 ， 粗 纤维 


(1.4%，1.33%，1.46%，0.96%) 与 与 中 国 食物 成 分 表 中 栽培 叶 菜 类 (2.56+1.08%)〉 比较 
相对 较 低 ， 口 感 较 好 ， 适 合 食用 。 紫 花 碎 米 菠 含 多 种 维生素 (VA,VB,VBVC,VE 和 B- 胡 


萝卜 素 ) ， 其 含量 也 在 这 四 种 野菜 中 最 高 ( 表 5) ， 其 VC (50.3 mg*100g”) 的 含量 与 


《中 国 食物 成 分 表 》 中 栽培 叶 菜 类 VC (15.53+18.28 mg*100g')〉 含量 比较 相对 较 高 。 矿 物 


质 元 素 与 人 体 的 各 项 生理 机 能 密切 相关 ， 微 量 元 素 的 鳃 缺 会 导致 人 体 的 生理 机 能 紊乱 ， 从 
而 导致 疾病 。 摄 入 食物 中 钠 含 量 低 ， 对 预防 和 治疗 肾病 、 高 血压 有 一 定 的 益 i 处 〈 潘 群 和 谢 


志春 ，2006) 。 四 种 野菜 中 矿物 质 铜 (4.22~0.72 mg*kg ) 、 铁 (549~8.04 mg*kg*") 、 锐 


(9.43~3.87 mg*kg:) 、 镭 〈60.9~2.77 mg*kg: ) 、 镁 (935~218 mg*kg-) 含量 与 《中 国 食 


物 成 分 表 》 中 栽培 根菜 类 中 矿物 质 铀 
mgkg ) 、 锰 (3.3~0.4 mgekg ) 、 
mg°kg ~Tr) 、 铁 (39~2 mgekg -) 、 


(2.3~0.1 mgkg ) 、 铁 (5~2 mgkg ) 、 锌 (5.8~1.2 
镁 (330~90 mg*kg- ) 和 栽培 叶 菜 类 中 矿 物质 铀 (1.0 
锌 (5.6~1.0 mgekg”") 、 锰 〈8.0~0.1 mgekg!') 、 镁 


(720~70 mg*kg”) 比较 相对 高 出 数 倍 甚至 数 十 倍 ， 钠 (4.16~3.2 mg*100g”") 的 含量 远 远 低 


站 hinaV ii/ 人 
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于 《中 国 食物 成 分 表 》 上 的 根菜 类 (306.0~54.3 mg*100g ) 和 叶 菜 类 (445.2~9.2 mg*100g - 
') 钠 含量 数据 。 


3.2 四 种 野菜 的 营养 成 分 与 凉山 苏 族 饮食 习惯 和 文化 的 关系 

许多 蔬菜 在 缺 水 的 干旱 地 区 和 一 些 昼夜 温差 大 的 山区 无 法 生长 〈 裴 盛 基 和 淮 虎 银 ， 
2007) 。 凉 山 莱 人 多 住 在 海拔 较 高 的 山区 ， 和 昼夜 温差 大 ， 寒 凉 的 气候 条 件 不 利于 蔬菜 的 种 
植 ， 因 此 酌 人 日 常 饮食 中 的 新 鲜 蔬 菜 较为 缺乏 ， 野 菜 可 以 代替 栽培 的 新 鲜 蔬 菜 提供 维 生 
素 、 和 蛋白 质 、 脂 肪 和 微量 元 素 等 营养 。 凉 山林 人 在 长 期 采集 实践 基础 上 筛选 出 的 四 种 野 荣 
具有 富 含 药 效 氨基 酸 、 和 蛋白 质 、 多 种 微量 元 素 和 维生素 等 特点 ， 这 与 当地 莱 人 的 营养 需 
求 、 饮 食 习 惯 和 文化 息息相关 。 

四 种 野菜 富 含 呈 鲜 味 和 甜 味 的 氨基 酸 ， 粗 纤维 含量 低 ， 因 此 口感 好 ， 深 受 冻 山 机 人 喜 
爱 ， 民 间 流 传 有 称赞 紫花 碎 米 蔗 汤 味道 鲜美 的 谚语 :“ 荣 舍得 给 阿 妈 吃 ， 汤 舍不得 给 阿 妈 
喝 "。 四 种 野菜 含 人 体 必需 的 氨基 酸 、 药 效 氨 基 酸 、 和 蛋白 质 、 矿 物质 元 素 和 维生素 ， 因 此 是 
当地 莱 人 获得 营养 物质 的 重要 来 源 ， 且 有 一 定 的 滋补 、 防 病 的 功能 。 凉 山 匡 人 不 仅 将 饮食 
作 饥 淘 时 的 生理 需要 ， 还 将 其 看 作 一 种 养生 保健 的 行为 。 他 们 认为 脾胃 是 后 天 之 本 、 气 血 
生化 之 源 ， 一 旦 伤 了 脾胃 ， 便 会 百 病 从 生 ， 而 食疗 法 可 护养 人 体 脾胃 ， 将 牛 口 刺 根 和 鸡 、 
猪肉 炖 食 可 以 起 到 滋补 身体 ， 排 毒 的 功效 (人 磺 果 ，1994) 。 这 与 西双版纳 (澜沧江 流域 
的 莱 族 进补 保健 和 排毒 保健 的 观念 相似 ， 每 年 端午 节 ， 当 地 人 都 会 上 山 采 集 多 种 药物 和 猪 
脚 一 起 炖 食 〈 李 丽 等 ，2011) 。 
凉山 机 人 在 采集 季 里 收获 的 大 量 野 沫 ， 知 不 能 及 时 吃 完 就 采用 腌 制 酸菜 的 方式 来 保 
存 ， 这 是 一 种 能 保证 长 期 持续 获得 矿物 质 、 维 生 素 、 纤 维 素 、 微 量 元 素 等 营养 物质 的 重要 
食物 来 源 。 如 ， 橡 木 (4ralia chinensis) 和 应 顶 芒 艾 (Smilax stans) 的 嫩 茎 叶 就 可 以 做 成 酸菜 
呆 存 ， 作 为 日 常 饮食 提供 锌 、 色 、 钙 、 钠 等 矿物 质 。 酸 菜 是 凉山 莱 族 传统 菜肴 : 酸菜 洋芋 
汤 、 酸 菜 鸡汤 、 酸 菜 菜 豆 汤 和 酸菜 腊肉 汤 的 重要 食材 。 凉 山 匡 人 主食 中 多 以 牛 羊肉 、 苗 荞 
饼 和 者 洋芋 为 主 ， 牛 羊肉 不 易 消 化 ， 兰 荞 饼 和 洋芋 不 易 吞 咽 ， 因 此 需要 酸菜 汤 来 帮助 吞咽 
和 消化 。 莱 人 对 汤 的 喜爱 甚至 有 民间 谚语 流传 :“ 汤 能 管 七 天 ， 肉 只 管 三 天 ”( 人 硕果， 
1994) 。 


4 结论 

野 荣 对 耕地 面积 少 ， 气 候 不 易 种 植 蔬菜 的 山区 人 们 来 说 ， 是 重要 的 食物 来 源 ， 可 提供 
人 体 必 须 的 各 种 营养 ， 特 别 是 氨基 酸 、 维 生 素 、 矿 物质 元 素 、 纤 维 素 和 和 蛋白 质 等 ， 对 调节 
人 体 的 生理 功能 和 平衡 当地 居民 的 饮食 结构 都 起 到 非常 重要 的 作用 (Boedecker et al,， 
2014; 郑 清 岭 等 ，2016) 。 因此 ， 在 缺少 新 鲜 蔬 菜 的 地 区 ， 当 地 人 采集 多 种 野 荣 作为 日 常 
腾 食 的 补充 对 维持 其 正常 的 生理 机 能 和 身体 健康 都 有 重要 意义 。 研 究 表明 凉山 现 人 喜 食 的 
这 四 种 野菜 是 高 能 量 、 高 蛋白 、 富 含 矿物 质 、 氨 基 酸 和 维生素 的 植物 食物 来 源 ， 具 有 较 高 
的 营养 价值 和 保健 功效 ， 对 增加 入 们 日 常 膳食 营养 水 平和 维持 身体 健康 有 重要 意义 。 
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